
กิจกรรมฝกซอมหนีไฟประจำภาคเรียนที่ 1ทุกแผนกพ. 31 ก.ค. 62

หยุดวันคลายวันพระราชสมภพ สมเด็จพระบรมราชินีนาถ ในรัชกาลที่ 9ทุกแผนกจ. 12 ส.ค. 62

กิจกรรม CSR ของกลุมผูนำเยาวชนเอกตราประถม - มัธยมส. 31 ส.ค. 62

คอนเสิรตวันทรงดนตรี The King's Music Memorial Dayประถม - มัธยมศ. 23 ส.ค. 62

กิจกรรมวันภาษาไทยแหงชาติ ประถม - มัธยมศ. 2 ส.ค. 62

กิจกรรมวันเฉลิมพระชนมพรรษา
สมเด็จพระนางเจาสิริกิตพระบรมราชินีนาถ Y.2 - Y.6

ประถมพฤ. 8 ส.ค. 62

เปดจำหนายใบสมัครนักเรียนใหมระดับชั้น NC - Y.10 ปการศึกษา 2563 ทุกแผนกจ. 2 ก.ย. 62

กิจกรรม Open Morning Y.4ประถมพ. 4 - ศ. 6 ก.ย. 62

กิจกรรมแนะแนวการศึกษา มัธยมพ. 11 ก.ย. 62

กิจกรรม World Cultural Day อนุบาล - ประถมศ. 13 ก.ย. 62
สอบปลายภาคเรียน 1/2562 วิชาการครูตางชาติ Y.12

มัธยม

พฤ. 19 - ศ. 20 ก.ย. 62

สอบปลายภาคเรียน 1/2562 วิชาการครูไทย Y.12จ. 23 - พ. 25 ก.ย. 62
ซอมเสริมคุณลักษณะอันพึงประสงค Y.12พฤ. 26 - ศ. 27 ก.ย. 62

สอบปลายภาคเรียน 1/2562 วิชาการครูไทย Y.10 - Y.11พฤ. 26 ก.ย. 62

สอบปลายภาคเรียน 1/2562 วิชาการครูตางชาติ KG.3พฤ. 26 - ศ. 27 ก.ย. 62

กิจกรรมวันวิทยาศาสตร KG.1 - KG.3อนุบาล

อนุบาล

สอบปลายภาคเรียน 1/2562 วิชาการครูตางชาติ Y.1- Y.11ศ. 27 , จ. 30 ก.ย. 62 ประถม - มัธยม

สอบปลายภาคเรียน 1/2562 วิชาการครูไทย KG.3จ. 30 ก.ย. - อ. 1 ต.ค. 62 อนุบาล

สอบปลายภาคเรียน 1/2562 วิชาการครูไทย KG.1- KG.2,Y.1 - Y.11อ. 1 - พ. 2 ต.ค. 62 ประถม - มัธยม

กิจกรรม Day Camp KG.3พ. 2 ต.ค. 62 อนุบาล

UK Academic Trip III : I FOUND MEศ. 4 -  ส. 26 ต.ค. 62 ประถม - มัธยม

เปดภาคเรียนที่ 2/2562จ. 28 ต.ค. 62 ทุกแผนก

ศ. 16 ส.ค. 62

กิจกรรมวันวิทยาศาสตร  Y.1 - Y.6ประถมอ. 20 ส.ค. 62

กิจกรรมวันวิทยาศาสตร Y.7 - Y.9พฤ. 22 ส.ค. 62

กิจกรรมวันวิทยาศาสตร Y.10 - Y.12ศ. 30 ส.ค. 62

กิจกรรมวันเฉลิมพระชนมพรรษา
สมเด็จพระนางเจาสิริกิตพระบรมราชินีนาถ NC - Y.1, Y.7 - Y.12 

อนุบาล, มัธยมศ. 9 ส.ค. 62

กิจกรรม Open Morning NC - KG.3อนุบาลพฤ. 1- ศ. 2,
จ. 5 - พฤ. 8 ส.ค. 62

วันหยุดชดเชยวันเฉลิมพระชนมพรรษาพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวทุกแผนกจ. 29 ก.ค. 62

โครงการสอบแขงขัน Thailand ASMO 2019 ชั้น Y.1 - Y.11

จ. 22 ก.ค. 62 สอบกลางภาคเรียน 1/2562 วิชาการครูไทย Y.10 - Y.12มัธยม

อ. 23 - พ. 24 ก.ค. 62 สอบกลางภาคเรียน 1/2562 วิชาการครูตางชาติ Y.1 - Y.12
ประถม - มัธยม

พฤ. 25 - ศ. 26 ก.ค. 62 สอบกลางภาคเรียน 1/2562 วิชาการครูไทย Y.1 - Y.12

ฉบับวันที่ 15 กรกฎาคม 2562 Welcome
Back to School

ปฏิทินกิจกรรม  เดือนกรกฏาคม - ตุลาคม 2562

แผนกวันที่ รายละเอียด

ทุกแผนก

ทุกแผนก

จ. 15 ก.ค. 62 กิจกรรมสงเสริมพระพุทธศาสนา แหเทียนพรรษา

อ. 16 - พ. 17 ก.ค. 62

จ. 22 - ศ. 26 ก.ค. 62

หยุดวันอาสาฬหบูชาและวันเขาพรรษา

ประถม - มัธยมส. 27 ก.ค. 62

กิจกรรม Ektra Star Kids ป 11อนุบาล

มัธยม



“น้ำตาล” จอมวายราย ทำลายสุขภาพ

Positive School

     การปลูกตนไมเพื่อเพิ่มพื้นที่สีเขียวสงผลดีหลายอยาง และหนึ่งในผลดีนั้นคือการฟอกอากาศใหบริสุทธิ์ ชวยเพิ่มความชื้น
ในอากาศตามธรรมชาติ ทางโรงเรียนจึงขอเชิญชวน ผูปกครอง ที่ประกอบธุรกิจการจัดสวนแนวตั้งบนอาคารเขารวมเสนอราคา
โดยติดตอแผนกธุรการ หรือสงรายละเอียดโครงการมาไดที่ admin@ektra.ac.th

โครงการเพิ่มพื้นที่สีเขียวบนอาคารเรียน

     พลังงานในรางกายของมนุษยจะมีความเสถียรเมื่อระดับน้ำตาล
ในเลือดคงที่ ดังนั้นหากเราทานอาหารที่มีน้ำตาลมากเกินไป น้ำตาลในเลือด
จะพุงสูงและลดลงแบบฉับพลัน ซึ่งจะทำใหเรามีพลังงานในตอนแรก
แตเมื่อเวลาผานไปจะทำใหเกิดความรูสึกเฉื่อยชาหรือไมมีเรี่ยวแรง
นอกจากนี้การทานอาหารที่มีน้ำตาลมากยังหมายความวา เรามีแนวโนม
ที่จะไมไดทานอาหารที่มีโปรตีนและไฟเบอรอยางเพียงพอ ซึ่งลวนแตเปน
สารอาหารที่จำเปนตอการรักษาพลังงานในรางกาย
(ขอมูลจาก https://www.self.com/story/8-signs-youre-eating-too-much-sugar)

     “น้ำตาล” คือ หนึ่งในเครื่องปรุงที่ผูคนชื่นชอบเพื่อเพิ่มอรรถรส
ในการรับประทานอาหาร และยังใหพลังงานแกรางกาย แตหากรับประทาน
ในปริมาณมากหรือบอยครั้ง ก็สามารถสงผลรายตอสุขภาพไดมาก
จนคาดไมถึง ความหวานของน้ำตาลหากเกิดการสะสมในรางกาย
มากเกินไป จะทำใหน้ำตาลสะสมในเลือด สงผลใหเกิดโรคตางๆ เชน
โรคอวน โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ ระบบการยอยอาหาร
ขัดของ เกิดกรดในกระเพาะ และทำใหฟนผุ อีกทั้งยังทำใหตับออนที่
ทำหนาที่ผลิตอินซูลิน เสื่อมสมรรถภาพ ทำใหระดับน้ำตาลในเลือดสูง

                  การกินน้ำตาลมากเกินไปยังเปนตัวเรงการขับ
                   แรธาตุโครเมียมออกจากรางกาย ผานทางไต ซึ่ง
แรโครเมียม เปนแรธาตุเพิ่มประสิทธิภาพการทำงานของอินซูลิน สารที่
ใชลดระดับน้ำตาลในเลือด สวนน้ำตาลที่สะสมในรางกาย จะถูกเก็บไว
ที่ตับ หากมีปริมาณมากเกินไป ตับจะสงน้ำตาลไปยังกระแสเลือดและ
กลายเปนกรดไขมันเพื่อนำไปสะสมในรางกาย ตามสวนที่เคลื่อนไหวนอย
เชน สะโพก หนาทอง ขาออน เปนตน

     จากการสำรวจของกรมอนามัยและสำนักงานกองทุนสนับสนุน
การสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) ยังพบอีกวาคนไทยบริโภคน้ำตาลมากถึง
วันละ 20 ชอนชา เกินกวาปริมาณแนะนำถึง 3 เทา โดยเฉพาะเด็ก ๆ
ที่ชอบดื่มน้ำอัดลมวันละหลายขวด หลายกระปอง

     เราจึงไดเห็นเด็กไทยจำนวนมากในยุคนี้มีภาวะน้ำหนักเกินตามมา
จนสถิติ อวนลงพุงของเด็กไทยพุงสูงขึ้นที่สุดในโลก และในรอบ 5 ป
ที่ผานมานี้พบเด็กไทยอายุต่ำกวา 15 ป ปวยเปนโรคเบาหวานเพิ่มขึ้น
ถึง 6 เทา ขณะเดียวกันยังพบวา มีคนไทยถึง 17 ลานคน ดื่มน้ำอัดลม
ทุกวัน จึงเปนสาเหตุใหสถิติผูปวยโรคเบาหวาน โรคอวน พุงสูงขึ้นตามไปดวย

     แมวาฝายโภชนาการของโรงเรียน ไดพยายามปรับใหรสชาติอาหาร
มีรสกลางๆ ไมเนนหวาน ซึ่งเปนหนึ่งในหลักการของ Positive School
แตเนื่องจากเด็กๆในปจจุบัน สวนใหญจะติดอาหารที่มีรสหวาน หาก
นักเรียนไดรับการฝกฝนจากทางบานดวย ก็จะทำใหนักเรียนลดละเลิก
การติดของหวานไดในที่สุด
แหลงที่มา: https://www.thaihealth.or.th ( https://bit.ly/2XXtt0n )

โรงเรียนไดเปดพื้นที่ใหกับบุคคลภายนอก
เขารวมจำหนายอาหารและของวางที่มีประโยชนตอสุขภาพ

ประชาสัมพันธ

     อยางไรก็ตาม น้ำตาลไมใชสิ่งตองหาม แตหากไดรับในปริมาณที่มาก
เกินไป ยอมสงผลเสียตอรางกาย ฉะนั้นการรับประทานอาหารที่มีรสหวาน
เพียงเล็กนอยจึงไมใชเรื่องเสียหาย ตราบใดที่เราระมัดระวังและเพิ่มความ
ใสใจในการเลือกอาหารใหตัวเองมากขึ้นและหมั่นออกกำลังกายอยาง
สม่ำเสมอ

หากผูปกครองมีความประสงคเชาพื้นที่
สามารถติดตอไดที่แผนกธุรการตั้งแตวันนี้เปนตนไป

     Positive School คือ โรงเรียนที่มีความปลอดภัย ทั้งตอรางกาย
และจิตใจ ไมมีการรังแกกันเกิดขึ้น รวมถึงมีการจัดการเรียนการสอน
ทางวิชาการ และมีการปลูกฝงคุณธรรมและจริยธรรมใหกับผูเรียน
มีการสรางความสัมพันธที่ดีทั้งครู นักเรียน ชุมชนและผูปกครองให
รวมมือและเคารพซึ่งกันและกัน

     นอกจากนี้ Positive School ยังสงเสริม
ใหนักเรียนและบุคลากรมีภาวะโภชนาการที่ดี
โดยใหความรูดานคุณคาทางโภชนาการและ
สงเสริมกิจกรรมที่เหมาะสมตามความตองการ
ของรางกายในแตละวัย เนนอาหารที่สะอาด
ปลอดภัยและมีประโยชนตอรางกาย เพื่อใหทุกคนมีทั้งสุขภาพใจและ
สุขภาพกายที่ดี พรอมสำหรับการเรียนรูและการทำกิจกรรมตาง ๆใน
แตละวัน



     ชวงหนาฝน อากาศเปลี่ยนแปลงบอย โรคติดตอมักมีโอกาสแพรระบาดไดงาย เชน โรคมือเทาปาก โรคตาแดง ไขหวัดใหญ โรคไขเลือดออก
เฮอรแปงไจนา ฯลฯ  โรคระบาดสวนใหญจะมีวิธีปองกันหลักๆคลายคลึงกัน เชน การดูแลรักษารางกายใหแข็งแรง หลีกเลี่ยงการใชสิ่งของ
รวมกับผูปวย หรือหลีกเลี่ยงการเขาใกลผูปวยโดยตรง ซึ่งการลางมือใหสะอาด เปนวิธีที่ทุกคนสามารถทำไดงายๆ และเปนวิธีที่ทางแพทยแนะนำวา
สามารถปองกันโรคไดเปนอยางดี เพราะโรคระบาดสวนใหญมักเกิดจากการสัมผัสน้ำลาย น้ำมูก ของใชที่ใชรวมกับผูปวย

     ไมใชเพียงมือของนักรียนเทานั้นที่ตองสะอาดเพื่อปองกันการเปนโรคติดตอตางๆ แตทั้งของใชของเลนภาชนะตางๆก็ตองสะอาดเชนเดียวกัน
โดยเฉพาะของเลนของนักเรียนอนุบาลที่ทางโรงเรียนไดมีนโยบายในการทำความสะอาดของเลนทุกเย็นวันศุกร โดยการนำของเลนทั้งหมดออกมาลาง
จากนั้นนำไปตากที่ระเบียงจนแหง และทำความสะอาดหองเรียนทุกวันทั้งเชาเย็น ทางโรงเรียนยังมีการฉีดยาฆาเชื้อแบคทีเรียในหองเรียน บริเวณ
โรงเรียน รวมถึงในรถโรงเรียนทุกคัน เพื่อปองกันการแพรเชื้อของโรคติดตอตางๆอีกดวย

     

     อยางไรก็ตาม เชื้อตางๆนั้น มักปะปนอยูในอากาศและพื้นที่ตางๆ หากรางกาย
ของเราภูมิคุมกันไมแข็งแรง โอกาสในการรับเชื้อก็สามารถเกิดขึ้นไดทุกที่ ดังนั้น
การหมั่นลางมือจึงสำคัญมาก และถาหากตัวเด็กเริ่มมีอาการหรือเริ่มมีความเสี่ยง
ที่จะเปนโรคติดตอใดๆ การไปพบแพทยและหยุดพักจนกวาจะหายดี รวมถึงสวมใส
หนากากอนามัยตลอดเวลา เพื่อปองกันการแพรเชื้อสูผูอื่น และปองกันการรับเชื้อ
เพิ่มขณะภาวะรางกายออนแอ เพราะหากนักเรียนยังไมหายดี และฝนมาโรงเรียน
จะสงผลเสียทั้งตอตัวนักเรียนเอง และตอเพื่อนรวมหองเรียน ทำใหเกิดการติดโรค
ตอเนื่องไมสิ้นสุด  (แหลงที่มา : https:/th theasianparent.com) 

โรคระบาดที่มากับหนาฝน

2. QR Code ขอมูลแนวทาง
การจัดชั้นเรียนใหมระดับชั้น
Year 8

1. QR Code  ตรวจสอบการเลือก
กิจกรรม M.I. (Multiple Intelligences)
ของนักเรียน Year 4 - 12 

ขาวสารโรงเรียนวันนี้ 

M.I (Multiple Intelligences) คือหนึ่งในการจัดการเรียนการสอนที่โรงเรียนยึดเปนแนวทางในการพัฒนานักเรียนมาโดยตลอด
เพื่อสงเสริมใหเด็กคนพบความถนัดตัวเอง ดังนั้น เพื่อเปนการประชาสัมพันธการเลือก M.I. (Multiple Intelligences)

ของนักเรียน Year 4 - 12 และขอมูลแนวทางการจัดชั้นเรียนใหมระดับชั้น Year 8
ทางโรงเรียนจึงไดจัดทำ QR Code ใหผูปกครองไดรับทราบและตรวจสอบขอมูลเพิ่มเติมตามรายละเอียด ดานลางนี้ 

     นอกจากนี้ ในชวงใกลสอบเชนนี้ สำหรับผูปกครองนักเรียนในระดับ Y.1- Y.12 ที่ตองการทราบ กำหนดเนื้อหาบทเรียน
ภาควิชาการไทย - ภาคภาษาตางประเทศ เกณฑแบงน้ำหนักคะแนน และ Vocabulary

ผูปกครองสามารถดาวนโหลดเอกสารไดที่เว็บไซตของโรงเรียน https://www.ektra.ac.th/ektraWeb/Lesson.html   

๏ การลางมือยังชวยปองกันโรคทองรวงได 50%
ปองกันไขหวัดได 25%
๏ ผูที่ใหความสำคัญในการลางมือหลังเขาหองน้ำเพียง 25%
สวนใหญเปนผูหญิง ซึ่งผูชายลางมือนอยกวา

                 **ขอมูลจาก นายแพทยวชิระ เพ็งจันทร อธิบดีกรมอนามัย

1 2 3 4 5

ปลายนิ้ว หลังมือ ฝามือ ซอกนิ้ว ขอมือ

๏ การลางมือเปนกิจกรรมเล็กๆแตสามารถปองกันโรคไดหลายชนิด
อาทิ ทองรวง ไขหวัด ไวรัสตับอักเสบเอ โรคมือ เทา ปาก โรคตาแดง
เปนตน การลางมือใหสะอาด ควรเนน 5 จุดสำคัญ ไดแก

Tips

สอบถามขอมูลเพิ่มเติม ไดที่แผนกธุรการ ซ.20
โทร. 02-213-0117, 02-212-9930-1

รับสมัครนักเรียนใหม ป 2563
     ทางโรงเรียนเปดรับสมัครนักเรียนใหมปการศึกษา 2563

ตั้งแตระดับชั้น Nursery - Y.10 ในชวงเดือนกันยายนเปนตนไป 

การสอบ Nursery และ KG.1 จะเปนการนัดสอบสัมภาษณ
ผูปกครองสามารถโทรติดตอนัดวันเขาทดสอบลวงหนา 1 วัน
ไดที่หองธุรการ ซ.20 เวลาสอบเริ่มตั้งแต 9.00 น. - 12.00 น.

และจะมีการสอบรอบแรกของระดับชั้น KG.2 - Y.10
ในวันที่ 9 ตุลาคม 2562

โดยติดตอลงชื่อ 
ภายในวันที่ 7 สิงหาคม 2562

0-2213-0117, 0-2212-0157

admission@ektra.ac.th 

ลงทะเบียนผาน
ระบบออนไลน 
โดย Scan 
QR code

(สามารถพาบุตรหลานมาเขารวมกิจกรรมได)

แผนกอนุบาลจะจัดกิจกรรม 
OPEN MORNING  
สําหรับบุคคลทั่วไป 

ในวันพฤหัสบดีที่ 8 สิงหาคม 2562 
เวลา 8.00 - 11.30 น.

หากทานผูปกครองมีเพื่อนหรือญาติ
ที่กำลังมองหาโรงเรียนใหบุตรหลาน

สามารถแนะนำใหมา
เขารวมกิจกรรมครั้งนี้ได 


